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  !فشارخون بالا عارضه اي كه بايد از آن ترسيد

  فشارخون فشاري است كـه خـون ، موقـع عبـور از رگ هـاي خـوني بـه ديـواره آنهـا وارد           

  .مي كند

مثلاً فشار خون وقتي استراحت مي كنيد يا خوابيده ايـد افـت   . نوسانات فشار خون طبيعي اند

اما اگر فشارخون بالا باقي بماند طبيعـي   مي كند، وقتي فعاليت يا ورزش مي كنيد بالا مي رود؛

  .نيست

اين بيماري . نيز ناميده مي شود "هيپرتانسيون"فشارخون بالا يك بيماري طبي وخيم است كه 

  .باعث مي شود قلب شما فشار كاري بيشتري تحمل كند

اگر ! زيرا فشار خون شما براي سلامت عمومي شما حائز اهميت استفشارخون را بشناسيد؛ 

به علاوه مـي توانيـد بـا اطمينـان ،     . انيد كه فشارخون طبيعي داريد، خيالتان راحت مي شودبد

  .برنامه هاي خود را براي يك زندگي طولاني تر و سالم تر دنبال كنيد

اين بيماري مـي توانـد باعـث    . خطري براي سلامتي محسوب مي شودابتلا به فشارخون بالا 

  قلب، مغز ، كليه ها ، چشمها  شريان ها،: آسيب به اعضاي زير شود

  .اما مي توانيد اقداماتي براي كنترل فشار خون بالا انجام دهيد

پس سعي كنيد بيشـتر  ! آگاهي شما نسبت به فشار خونتان مي تواند زندگي شما را نجات دهد

  ...بدانيد

يـك وسـيله خـاص بـراي انـدازه گيـري       .كار ساده و بدون درد است فشارخون  اندازه گيري

  :اين وسيله شامل دوچيز است. ارخون استفاده مي شودفش
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  بازوبنـد دور بـازو پيچيـده مـي شـود و بـاد       . بازوبندي كه باد مي شود و يك درجه ي فشار 

اين كار باعث مي شود براي مدت كوتاهي جريان خون در رگ اصلي دست متوقـف  . مي شود

  .باد بازوبند به آرامي تخليه مي شود. شود

  .ر به كمك گوشي به صداي بازگشت جريان خون گوش مي كندپزشك يا پرستا

  .درجه فشار را مي خواند

  .از فشارسنج الكترونيكي نيز براي اندازه گيري فشارخون استفاده مي كنند

  .8/12فشار خون با دو رقم گفته مي شود مثلاً : معناي رقم فشار خون 

يعني فشاري كه ضربان قلب براي . دهدرا نشان مي ) زمان انقباضي( رقم بالا، فشار سيستوليك

  . جلو راندن خون در رگ ها ايجاد مي كند

يعني فشاري كه خون بـين دو  . را نشان مي دهد) زمان شل شدن( رقم پايين فشار دياستوليك 

  .فشار خون طبيعي براي هر انساني متفاوت است. ضربان دارد

  :به طور كلي

  .سالم تلقي مي شود8/14فشار كمتر از 

  .يا بالاتر، فشار بالا تلقي مي شود 8/14ار فش

در افراد مبتلا به ديابت، بيماري قلبي عروقي يا ساير بيماري ها، ممكن است رقم هاي ديگري 

قبل از تشخيص فشار خون بالا بايد فشارخون را چندين نوبـت انـدازه   . را طبيعي قلمداد كنيم

  .وندآزمايش هاي ديگري هم ممكن است لازم ش. گيري نمود
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  علل فشارخون بالا 

اما برخي عوامل ممكن است شـما را در معـرض   . در اغلب موارد، علت دقيق نامشخص است

  . خطر قرار دهند

  : عوامل خطر زايي كه مي توانيد كنترل كنيد عبارت اند از 

  وزن 

  .به طور كلي افرادي كه اضافه وزن دارند در معرض خطرند

  رژيم غذايي 

غذاهاي پر چربـي مـي   . ممكن است خطر را زياد كند) اصلي نمك است جزء( رژيم پرسديم 

  .توانند باعث افزايش وزن شوند

  الكل  

  .مصرف الكل مي تواند باعث افزايش فشار خون شود

  .نداشتن فعاليت جسمي مي تواند منجر به افزايش فشار خون و افزايش وزن شود

  )فشار رواني ( استرس  

  .باعث فشار خون شود استرس بيش از حد ممكن است

  : عوامل خطرزايي كه شما نمي توانيد كنترل كنيد عبارت اند از  

  سن

خـود را از دسـت مـي    ) انعطاف پـذيري ( با افزايش سن، شريان ها كم كم خاصيت ارتجاعي 

  .دهند، كه ممكن است باعث افزايش فشارخون شود
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  توارث 

اين بيماري در سياهپوستان نيز . ي شودافزايش فشارخون اغلب از نسلي به نسل ديگر منتقل م

  ).علل آن نامعلوم است( شايع تر از ساير گروههاي نژادي است 

  جنس 

  .فشارخون بالا در مردان شايع تر از زنان است

زنان ممكن است در هنگام حاملگي يا موقع مصرف قرص هاي ضدبارداري دچار فشار خـون  

  .شوند

  .بيماري مانند ديابت يا بيماري كليوي باشدفشار خون بالا ممكن است ناشي از يك 

، مي گويند زيرا اكثر افراد مبتلا بـه فشـار خـون بـالا     "قاتل خاموش "اغلب به فشارخون بالا، 

  . ظاهراً هيچ علامتي ندارند

  اثرات فشارخون بالا 

مهـم  اكثرافراد مبتلا به فشار خون بالا ، علائمي ندارند ، به همين دليل معاينـات مـنظم بسـيار    

  : علائم احتمالي عبارت اند از. هستند

  تنگي نفس -

  )بدون علت مشخص( خون دماغ  -

  سردرد -

  سرگيجه -

  .اين علائم فقط ناشي از فشار خون بالا نيستند



 5 

  :مي تواند منجر به مسائل زير شود فشار خون بالا اگر درمان نشود

  سخت شدن و آسيب ديدن شريان ها -

  لبيسكته قلبي يا نارسايي ق -

  سكته مغزي -

  نارسايي كليه  -

  .فشار يا تورم در چشمها كه ممكن است منجر به كوري شود -

  .براي مبتلايان به فشار خون بالا راه نجات وجود دارد -

  چگونه فشار خون بالا تشخيص داده مي شود؟ 

ايد براي آنكه تشخيص فشار خون بالا تأييد شود، پزشك ب! بررسي هاي منظم كليد قضيه است

  . اقدامات زير را انجام دهد

  : او ممكن است پرسش هاي زير را بپرسد -

  فشارخون هاي قبلي؛

  داروهايي كه مصرف مي كنيد؛

  عادت هاي بهداشتي و سبك زندگي ؛

  سابقه بيماري ها در والدين و بستگان شما؛ 

  معاينه فيزيكي انجام دهد؛ -
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فلكسهاي شما را از نظر علائم فشـارخون  او ممكن است قلب، شكم، چشمها، پاها، ساقها و ر

اين كار ممكن اسـت ظـرف چنـد    . چندين بار فشارخون را اندازه گيري كند . بالا بررسي كند

  .روز انجام شود

  .دستور آزمايش بدهد -

  :اين آزمايش ها عبارت ند از

  خون و ادرار؛  آزمايش هاي -

  نوارقلب؛  -

  .مي كندآزمايشي كه به تشخيص مشكلات قلبي كمك  -

  درمان 

پزشـك  . فشارخون شما كمك كند  تغيير در عادت هاي بهداشتي مي تواند به كنترل يا كاهش

  :شما ممكن است توصيه هاي زير را داشته باشد

  تغذيه سالم 

  :ممكن است به شما توصيه شود كه 

 مصرف غذاهاي پرنمك مثل كنسروها و غذاهاي آماده را قطع كنيد، برچسـب غـذا را از نظـر   

  .وارسي كنيد) نمك( ميزان سديم 

  .از ادويه و چاشني ها و آب ليمو به جاي نمك استفاده كنيد

را ) مثـل بسـتني و كـره    ( و فرآورده هاي شير كامـل  ) مثل گوشت قرمز( گوشت هاي چرب 

  .كمتر مصرف كنيد
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  .ميوه، سبزيجات، غلات سبوس دار و فرآوردهاي شير كم چرب را بيشتر مصرف كنيد

  وزن كاهش  

. از رژيمهاي غـذايي سـخت پرهيـز كنيـد    . اگر اضافه وزن داريد، كم كم وزن خود را كم كنيد

  .برنامه كاهش وزن معمولاً شامل يك رژيم غذايي سالم همراه با فعاليت جسمي مي باشد

  ورزش 

ايـن كـار مـي توانـد سـلامت      . فعاليت منظم فيزيكي مي تواند به كاهش فشارخون كمك كند

  .ا نيز بهبود بخشدعمومي شما ر

  .دقيقه ورزش ملايم انجام دهيد 30 -ترجيحاً تمام روزها -سعي كنيد اكثر روزهاي هفته

فعاليت هايي انتخاب كنيد كه لذت بخش باشند مثل پيـاده روي، شـنا، دوچرخـه سـواري، يـا      

  .باغباني

برنامـه  سال يا نگراني هايي راجع به سلامت خـود داريـد، پـيش از شـروع      40اگر سن بالاي 

  .ورزش با پزشك خود مشورت كنيد

  دارو 

  :دارو به شما كمك مي كند كه

  .آب و سديم زيادي از بدن دفع شود

  .قلب راحت شود، به طوري كه با نيروي كمتر و دفعات كمتري كار كند

  .رگ هاي خوني كوچك باز شوند تا مقاومت در برابر جريان خون كم شود
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شما نقش مهمي در درمان موفق خـود  . زديكي داشته باشيدبا پزشك يا پرستار خود همكاري ن

  .بازي مي كنيد

  چند نكته ديگر راجع به سلامتي 

  .الكل مصرف نكنيد

  .مصرف الكل نه تنها حرام است بلكه زيانبار است ؛ زيرا باعث افزايش فشارخون مي شود

  .سيگار نكشيد 

خطراتي كه اگر . را زياد مي كند دود كشيدن، خطر حمله قلبي، سكته مغزي و ساير بيماري ها

اگر سيگار مي كشيد سعي كنيد براي قطـع آن  . فشارخون بالا داشته باشيد اثري مضاعف دارند

  .ياري بجوييد

  .تمام دستورات دارويي را رعايت كنيد 

هيچگاه مصرف داروهاي ضد فشار خود را قطع يا تعديل نكنيد مگرآن كه به توصيه پزشـكتان  

  .عارضه اي را فوراً گزارش كنيدهر . باشد

  .استرس را كم كنيد 

  .از پزشك يا پرستارتان درباره فنون آرامسازي سؤال كنيد، مانند تنفس عميق و تمركز
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  چند پرسش و پاسخ

  هر چند وقت يكبار بايد فشارخون خود را بررسي كنيم؟

باشـد بـه طـور هفتگـي      در ابتدا ممكن اسـت لازم . به طور كلي، بستگي به فشار خونتان دارد

جزئيـات را از  . سپس ممكن است لازم شود هر چنـد مـاه يكبـار بررسـي كنيـد     . بررسي كنيد

  .پزشك خود بپرسيد

  حاملگي چه اثري بر فشار خون دارد؟ 

درمـان ممكـن اسـت شـامل     . بعضي زنان در انتهاي حاملگي دچار فشارخون بـالا مـي شـوند   

در اكثرموارد پس از زايمان، فشارخون . خانه باشد استراحت در بستر و بازنگري فشارخون در

  .به سطح طبيعي باز مي گردد

  آيا فشار خون بالا قابل ريشه كني است؟ 

اما بسياري از افراد با درمان مي تواننـد فشـارخون بـالا را تحـت كنتـرل در      . در اكثر موارد، نه

ممكن اسـت بـا   ) بيماري كليه  مثل( فشارخون بالا كه ثانويه به بيماري هاي ديگر باشد. آورند

  .درمان بيماري اوليه ريشه كن شود

  عوارض جانبي داروهاي ضد فشار خون بالا چيست؟ 

اگـر دچـار   . ممكن است شامل اختلالات خواب، ضعف عضلاني، خستگي و سـرگيجه باشـد  

ممكن اسـت او بتوانـد مقـدار مصـرف را     . به پزشك خود اطلاع دهيد  عوارض جانبي شديد

به ياد داشته باشيد كه نبايد داروي خود را قطع كنيـد مگـر   . ند يا داروها را تغيير دهدتعديل ك

  .آن كه با تأييد پزشك باشد
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  اطلاعات بيشتر را از كجا كسب كنيم؟ 

يا درصورت امكان با پزشك . با پزشك خود در درمانگاه يا بيمارستان محله خود مشورت كنيد

تأكيد مي كنيم كه فشارخون شما كليد سلامتي شماسـت  در پايان . محل كار خود صحبت كنيد

  ! و شيوه زندگي سالم ، فشار خون شما را تحت كنترل نگه مي دارد

 پر فشاري خون 

افزايش فشار خون از بزگترين عوامل تهديد كننده سلامت دركشورهاي صنعتي به شـمار مـي   

سكته مغزي، نارسايي قلبـي،   اين بيماري نقش عمده اي در بروز بيماريهاي عروق كرونر،. رود

تغيير رژيم غذايي نيز ممكن است . نارسايي كليوي و مرگ ناشي از اين بيماري ها در پي دارد

بتواند جايگزين درمان دارويي شود و يا در صورت نياز به درمان باعـث شـود كـه درمـان بـا      

 .داروهاي كمتر و دوزهاي پايين تري انجام شود

رگها خون را از قلب به اندام هاي گوناگون بدن مي رساند وهـر  رگهاي خوني موسوم به سرخ

بار كه قلب منقبض مي شود خون را با فشار وارد سرخرگها مـي كنـد، بنـابراين فشـار خـون،      

 .حاصل مقاومت عروق در برابر ضربان هاي قلب است

و  فشاري كه درعروق خوني در پي ضربان قلب پديد مي آيد فشار خون سيسـتوليك نـام دارد  

فشاري كه به هنگام اسـتراحت قلـب يعنـي بـين دو ضـربان پديـدار مـي شـود فشـار خـون           

 .دياستوليك است

ميلي ليتر جيوه و فشار خون دياستوليك  120دربزرگسالان ميزان طبيعي فشار خون سيستوليك 

 . خوانده مي شود 80روي  120ميلي ليترجيوه است كه اغلب  80
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ودر  80روي  120و در بزرگسالان  60روي  90از ده سال  فشار خون طبيعي در كودكان كمتر

 .ميلي متر جيوه است 85روي  130ميانسالان 

ميلي ليتر  140بنابراين در صورتي كه يك شخص بالغ، فشار خون سيستوليك برابر يا بيشتر از 

 . جيوه داشته باشد به پرفشاري خون مبتلاست

ي افزايش فشار خون يافت نمي شـود و ايـن   درصد از بيماران علت مشخصي برا 94تا  90در

الگوي فـاميلي درافـزايش فشـار    . افراد به عنوان مبتلايان به فشار خون اوليه شناخته مي شوند

خون اوليه شايع است هر چند چاقي ، زندگي كم تحرك و مصـرف نمـك در افـزايش فشـار     

 .خون موثرند

ش فشار خون وجود دارد كه بررسي هـاي  درصد بيماران، علت ثانويه اي براي افزاي 5البته در 

شايعترين علل افزايش فشار خون ثانويه، بيمـاري كليـوي و   . باليني دراين افراد ضروري است

 .تيروئيدي ، تومورهاي مغزي و حاملگي به شمار مي روند

مصرف نمك استفاده از كربوهيدرات هاي ساده و خوردن غذاهاي چرب  از عوامـل مـوثر در   

 .خون هستندافزايش فشار 

 : توصيه پزشكان براي جلوگيري و درمان فشار خون عبارتند از 

 .كاهش انرژي دريافتي براي رسيدن به وزن مطلوب و نگهداري آن

 .كاهش مصرف نمك به چهار تا شش گرم در روز

استفاده از كربوهيدرات هاي كمـپلكس بـه جـاي غـذاهايي كـه داراي روغـن هـاي اشـباع و         

 .دكلسترول بالا هستن

 . افزايش نسبي در پتاسيم دريافتي با استفاده متعادل از ميوه هاي تازه و سبزي
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 مصرف كلسيم كافي روزانه

  دقيقه در روز سه تا پنج بار در هفته  40تا  20فعاليت فيزيكي منظم مانند پياده روي سريع 

 چگونه فشار خون را كنترل كنيم؟

  كننده سلامت در كشورهاي صـنعتي بـه شـمار   افزايش فشار خون از بزرگترين عوامل تهديد  

 .مي رود

اين بيماري نقش عمده اي در بروز بيماريهاي عـروق كرونـر، سـكته مغـزي، نارسـايي قلبـي،       

تغيير رژيم غذايي نيـز ممكـن اسـت    . نارسايي كليوي و مرگ ناشي از اين بيماريها در پي دارد

به درمان، باعث شـود كـه درمـان بـا     بتواند جايگزين درمان دارويي شود و يا در صورت نياز 

 .داروهاي كمتر و دوزهاي پايين تري انجام شود

هر . رگهاي خوني موسوم به سرخرگها ، خون را از قلب به اندام هاي گوناگون بدن مي رساند

بار كه قلب منقبض مي شود ، خون را با فشار وارد سرخرگها مي كنـد بنـابراين فشـار خـون،     

 .برابر ضربانهاي قلب استحاصل مقاومت عروق در 

نام دارد  "سيستوليك "فشاري كه در عروق خوني در پي ضربان قلب پديد مي آيد فشار خون 

و فشاري كه به هنگام استراحت قلب يعنـي بـين دو ضـربان پديـدار مـي شـود فشـار خـون         

 .است "دياستوليك"

 "ه و فشـار خـون   ميلـي ليتـر جيـو    120 "سيستوليك"در بزرگسالان ميزان طبيعي فشار خون 

 . خوانده مي شود 80روي  120ميلي ليتر جيوه است كه اغلب  80 "دياستوليك

و  80روي  120و در بزرگسـالان   60روي  90فشار خون طبيعي در كودكان كمتر از ده سـال  

 .ميلي متر جيوه است 85روي  130در ميانسالان 



 13

ميلي  140يك برابر يا بيشتر از بنا به تعريب در صورتي كه يك شخص بالغ فشار خون سيستول

ميلي متر جيوه داشته باشد ، به پرفشاري خـون   90ليتر جيوه يا فشار خون دياستوليك برابر با 

 . مبتلا است

درصد از بيماران علت مشخصي براي افزايش فشار خون يافت نمي شود و ايـن   94تا  90در 

 . ي شوندافراد به عنوان مبتلايان به فشار خون اوليه شناخته م

الگوي فاميلي در افزايش فشار خون اوليه شايع است و مطرح كننـده اهميـت عوامـل ژنتيـك     

هر چند كه عوامل چاقي، زندگي كم تحرك و مصـرف نمـك در افـزايش فشـار خـون      . است

 .موثرند

در ايـن اشـخاص   . درصد بيماران، علت ثانويه اي براي افزايش فشار خون وجـود دارد   5در 

شايعترين علل افزايش فشار خون ثانويه، بيماري كليـوي و  . اليني ضروري استبررسي هاي ب

 .تيروئيدي، تومورهاي مغزي و حاملگي به شمار مي روند

مصرف نمك، استفاده از كربوهيدراتهاي ساده و خـوردن غـذاهاي چـرب از عوامـل مـوثر در      

 .افزايش فشار خون هستند

 :خون عبارتند از توصيه پزشكان براي جلوگيري و درمان فشار

 .كاهش انرژي دريافتي براي رسيدن به وزن مطلوب و نگهداري آن -1

 .كاهش مصرف نمك به چهار تا شش گرم در روز -2

استفاده از كربوهيدراتهاي كمپلكس به جاي غذاهايي كه داراي روغنهاي اشباع و كلسترول  -3

 .بالا هستند

 .ده متعادل از ميوه هاي تازه و سبزيافزايش نسبي در پتاسيم دريافتي با استفا -4
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 .مصرف كلسيم كافي روزانه -5

دقيقـه در روز، سـه تـا پـنج بـار در       40تا  20فعاليت فيزيكي منظم مانند پياده روي سريع  -6

 .هفته

 .ترك سيگار -7

 

  

   

   

 



Filename: Document1 
Directory:  
Template: C:\Documents and Settings\hadi tahaghoghi\Application 

Data\Microsoft\Templates\Normal.dotm 
Title: !"#$% 67+ر45ن ,+3 2+ر0- اي آ- ,+*! از 'ن 
Subject:  
Author: free 
Keywords:  
Comments:  
Creation Date: 4/1/2012 10:39:00 PM 
Change Number: 1 
Last Saved On:  
Last Saved By: H.H 
Total Editing Time: 0 Minutes 
Last Printed On: 4/1/2012 10:39:00 PM 
As of Last Complete Printing 
 Number of Pages: 14 
 Number of Words: 1,782 (approx.) 
 Number of Characters: 10,161 (approx.) 

 


